
Përdorimi i mediave sociale

dHE BULLIZMI

Çdo mesazh mediatik që marrim e analizojmë në bazë të përvojave dhe botëkuptimit tonë.  Një person  mund ta interpretojë të 
njëjtin mesazh në mënyrë të ndryshme nga dikush tjetër, në varësi të jetës që ka  bërë dhe përvojave që mund të ketë pasur. Po 
kështu, edhe mediat sociale mund të jenë një platformë  për pozitivitetin mbi pamjen fizike, shprehjen artistike dhe mbështetjen 
në komunitet, por ka raste kur mediat sociale mund të shkaktojnë ndjesi dështimi për veten, pamjen fizike, jetën dhe punën që 
bën, ose mund të kthehen edhe në varësi.

Krijimi i një marrëdhënieje të shëndetshme me platformat online është thelbësore për mirëqenien e  përgjithshme.  Si mund ta 
arrijmë këtë?  Këtu po paraqesim disa elementë që duhen patur parasysh.

Shkaku

Mediat sociale shpesh promovojnë standarde joreale të bukurisë, duke shfaqur  imazhe shumë të modifikuara ose të filtruara.  Këtu përfshihen 
postime mbi çdo gjë, që nga grimi,  dieta, deri tek palestra dhe ngritja e peshave - shumë imazhe dhe video të postuara në media  sociale 
modifikohen dhe filtrohen.

Pasoja

Kjo mund të çojë në ndjesi të keqe për veten dhe krijon një perceptim të shtrembëruar  se si duket një trup 'normal' ose 'ideal'.

Shkaku

Ekspozimi i vazhdueshëm ndaj materialeve dhe pamjeve të manipuluara me kujdes mund të nxisë krahasimin shoqëror.  Duhet të kesh parasysh se 
ajo që shikon në internet nuk  është gjithçka në jetën e një personi - ata zgjedhin të tregojnë vetëm pjesët më të mira.

Pasoja

Përdoruesit mund ta krahasojnë pamjen dhe mënyrën e jetesës me të tjerët, duke  shkaktuar kështu ndjesinë e dështimit, zilisë ose rënie të nivelit 
të vetëbesimit. Analizo se çfarë ndikimi ka në mirëqenien tënde mendore ndjekja e përsosmërisë, sipas asaj që shikon në mediat  sociale. Nëse të 
krijon stres, ankth ose ndikon negativisht në nivelin e vetëvlerësimit, atëherë ka  ardhur koha që të ndryshosh nivelin e përdorimit të internetit 
dhe të mundohesh të arrish një ekuilibër më të shëndetshëm mes botës reale dhe asaj online.

Shkaku

 Platformat e mediave sociale mund të bëhen zona problematike për bullizmin online  në lidhje me pamjen fizike me anë të komenteve, mesazheve 
direkte dhe postimeve të  përbashkëta.

Pasoja

Komentet ose mesazhet që ofendojnë pamjen fizike mund të shkaktojnë probleme të  shëndetit mendor dhe urrejtje për pamjen fizike.

Shkaku

Platformat e mediave sociale mund të shërbejnë si platforma për promovimin e  dietave jo të shëndetshme dhe stërvitjes ekstreme në palestër.  
Shpesh, ata që promovojnë  produkte të caktuara dietike ose ndryshime të stilit të jetesës përfitojnë direkt nga shitja e produkteve dhe ka të 
ngjarë që nuk i përdorin fare vetë.  Edhe ata mund të jenë persona të  pasigurt në vetvete.

Pasoja

Përdoruesit mund të ndihen nën presion për të ndjekur këto tendenca, duke patur  ndikim direkt në shëndetin mendor dhe fizik.  Po kështu, 
përdoruesit mund të nxiten që të blejnë  produkte të panevojshme për shkak të këtij presioni.

Shkaku

Ekspozimi i vazhdueshëm ndaj jetës në dukje perfekte të të tjerëve mund të  shkaktojë frikën e mbetjes pas të tjerëve.

Pasoja

Përdoruesit mund të ndihen të pakënaqur me jetën e tyre, duke përfshirë edhe  pamjen fizike, në krahasimin me të tjerët.  Ka të dhëna se kjo ka 
shkaktuar një rritje të numrit të  operacioneve plastike, çrregullimeve të të ngrënit dhe blerjes së produkteve që nuk funksionojnë.

Shkaku

Objektivizimi i trupit në mediat sociale është diçka e zakonshme, veçanërisht kur  bëhet fjalë për stërvitje, dieta, udhëtime ose stilin e jetesës.

Pasoja

Kjo mund të bëjë që individë të caktuar të ndihen të vlerësuar në bazë të pamjes fizike  dhe jo në tërësinë e qënies njerëzore.  Duhet të jesh 
gjithmonë i vetëdijshëm për arritjet e tua në  jetë, pikat e forta dhe cilësitë pozitive, pavarësisht opinioneve të të tjerëve.

Shkaku

Kërkimi i vazhdueshëm i këtij vlerësimi përmes mediave sociale mund të kthehet  në fiksim.

Pasoja

Kjo mund t'i shtyjë disa persona që t'i japin më shumë përparësi vlerësimit online nga  persona të tjerë sesa vetëvlerësimit dhe shëndetit mendor.  
Nëse e gjen veten duke postuar vazhdimisht dhe ndihesh mirë thjesht nga numri i pëlqimeve dhe mesazheve në mediat sociale, ka ardhur koha që 
të bësh një hap prapa dhe të reduktosh disi përdorimin e mediave socile, duke vendosur  kufij për ndërveprimet në internet.  Kufizoje kohën që 
shpenzon për vlerësim shoqëror online dhe  angazhohu në aktivitete që kontribuojnë në rritjen personale dhe mirëqenien në jetën reale.

Standardet joreale të pamjes fizike dhe bukurisë:

Krahasimi dhe zilia:

Bullizmi në internet:
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Promovimi i dietës:


